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a atualidade temos vindo a assistir a grandes transformações estruturais no espaço social, que 
conduzem a modificações nas crenças e atitudes dos indivíduos. Deste modo a nova configuração 
social tem conduzido o indivíduo a constantes e interruptas adaptações, circunscrevendo-lhes novos 
hábitos, habilidades, valores e necessidades no seu quotidiano social (Paixão, Costa & Gabriel, 2009). 
Assistimos, pois, a uma transição paradigmática em busca de um conhecimento prudente para uma vida 




Neste sentido, o propósito deste ensaio é o de refletir sobre o impacto que o desporto Orientação, 
enquanto desporto de lazer na Natureza, pode ter na promoção de hábitos e estilos de vida saudáveis.  
 
Estado da arte 
Pese embora as modificações e ruturas com as práticas outrora instituídas, continuamos a observar 
baixos índices de prática de atividade física entre a população portuguesa. Efetivamente, e apesar de 
diversas campanhas de promoção de hábitos e estilos de vida saudáveis, Portugal, continua a ser um dos 
países da Europa com maior taxa de sedentarismo (European Comission, 2014). Neste sentido elevando 
os fatores de risco de doenças crónicas (diabetes, cancro, doenças cardiovasculares) e morte 
(Organização Mundial de Saúde, 2009). 
 
Novas prespetivas 
Face a estas evidências entendemos ser imperativo inverter esta realidade através do desenvolvimento 
de estratégias motivadoras de promoção da atividade física (Sallis et al., 2006), com um caracter mais 
ecológico e holístico, que não se centre apenas nas decisões voluntárias e individuais, uma vez que, os 
comportamentos são induzidos e moldados por fatores sociais e níveis de organização situados a 
montante do próprio indivíduo (Carvalhal, 2013). Por outro lado, e em resposta a este paradigma social, 
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assiste-se a uma procura de novos estilos de vida que incluem a fuga e a rutura com as rotinas do 
quotidiano e os espaços codificados. Neste sentido, o contacto com Natureza tem surgido cada vez mais 
como um espaço preferencial destas novas manifestações, congregando um conjunto de novos valores, 
em consonância com um paradigma de oposição aos desportos mais institucionalizados (Marivoet, 2002). 
Neste contexto surge o desporto Orientação, que nas últimas décadas tem registado um crescente 
exponencial do número de praticantes (Eccles, Walsh & Ingledew, 2006). As potencialidades da 
orientação têm sido amplamente evidenciadas por diversos autores (Macneill et al., 2006; Koukouris, 
2005). Entre as suas características singulares sublinham-se o seu valor educativo, o permanente 
contacto com a natureza, a capacidade de resolução de problemas, a socialização, o desenvolvimento 
físico e motor, a promoção da autoestima e a multidisciplinariedade. Por outro lado, vários estudos (ver 
Celestino & Pereira, 2012) têm revelado que esta modalidade é de fácil acesso podendo ser praticada por 
todas as pessoas independente da sua idade, género, condições socioeconómicas, nível de desempenho 
e contexto (familiar, escolar e institucional). 
 
Conclusões 
A prática atividade física e desportiva em contexto natural configura-se uma boa alternativa para a 
promoção de hábitos e estilos de vida saudáveis na atualidade. O desporto Orientação, pelos seus 
atributos ímpares, conforma uma proposta altamente plausível capaz de motivar e mobilizar, sem grandes 
custos, a população. Neste sentido defendemos o desenvolvimento de projetos potenciadores da prática 
da orientação ao nível das associações, clubes, escolas, autarquias, instituições de apoio aos idosos e 
aos cidadãos portadores de deficiência. 
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